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GLUTEN 
FREE 


قسم التغذية العلاجية 


يعاني مریض السیلياك لسنوات قبل آن یتم 
تشخیصه بسبب نقص الوعي بوجود المرض 


الهداء : 
0 لی کل المصابین نقدر معاناتکم ونتمنی أن 
یکون هذا الدلیل مصدركم لتخفيف الأمكم 


1 إلى جمیع الموردین وأصحاب المطاعم علیکم 
بمعرفة المرض لدعم وخدمة فئة كبيره من المجتمع EN‏ 


شارك في کتابة المحتوی 
اخصائيات التغذية العلاجية: 


الوقاية والعلاج ا NE‏ 


المعالجة الغذائية م ا ل ا N‏ 
الطعام N EES A a‏ 
الطعام OE ECE E E ET aN‏ 
منتجات : تحتوي على , الحله تن E A A N OED ON EEC a‏ 
الجلوتين الخفي ا ا E‏ 
رموز تهم مرضی السيلياك E‏ ا ا N‏ 
طرق مقترحة للتخزين و التجهيز ١‏ ا ۱ 
اطعمة خالية من الجلوتین غنية بالعناصر الغذائية E E E‏ 
نصائح قبل اعداد الطعام E e a‏ 
PO AE EN RE EEE ENS,‏ مه ۱ ۱۵ 
ماذا تفعل عند تناول الجلوتین بالخطا؟ لب 0000 ١‏ 
التدخلات التغذوية لبعض الأعراض ل N‏ 
ا ل ام ار E WT‏ 
متاجر ومواقع gy‏ ا ل 010 كا 
مرفق : 


لرموز الممنوعة لمرضی السیلياك 


e 0% 


معد مه 


وخ شرت بعض الامراص الك تصب الخهاز 
الهضمي بكثرة مما ادى إلى صعوبة التفریق بينها » وهنا نوضح الفرق 
داء ۱ 5 E‏ ۳ 
ا El‏ 


الا اتات ار يحتوي 0 مادة الجلو تین.فان یی 


حساسية الجلوتین غير السيلياكية: 
اه سات مقي لا يستطيع الشخص تحمل الجلوتين (عدم لقدرة على تحمل 


لتشخیص السیلیاك قران او" 


حساسية القمح : 


حساسية القمح رد فعل الجهاز المناعي للبروتینات الموجودة في القمح فقط 
ولیس الجلوتین الموجود في الأطعمة الأخری. 


ماهو السبلياك ؟ 


[2 ET 
تحدیدا الامعاء عند تناول الجلوتين مما يؤدي لتلف‎ 
بطانة اما‎ 


تمتد نسبة انتشار الداء عالمیا 9۲,۵ 
و تصل نسية اسان في السعودية الع 0,۷" 


نوع من البروتين الموجود في الحبوب 

لشاتعة مثل القمح والشعیر والشوفان 
والجاودار ونخالة القمح بالاضافة للاطعمة 
المصنوعة من هذه الحیوب. 


1 
١ 


ہہ 


الاسهال المزمن فقدان الوزن الغتيان تعب وارهاق 
او الدهنی والقیء 


ماهی الاسیاب المحتملة للاصابة بداء السیلياك ؟ 


ا لاس الك تسه الاضابة في الخالات الثالية: 


© 


u OO 


التاریخ العائلي داء السكري النوع الاول 


متلازمة داون او تبرنر 


@ © د 


وا و E‏ 
المجهری 


مضاعفات داء ات رد 


ا الذین یستمرون بتناول الجلوتین و قد یودی ذلك 
ال 
٩‏ سوء التغذية 
۶ عدم تحمل اللاکتوز 
* مرض السرطان 
٩‏ ضعف العظام 
و مشکلات الحهاز العصبی 
ه مشکلات في الانجاب(الاجهاض التلقاتي) 


© الطفح الجلدي 


الوقاية والعلاج : 


الجلوتين 


ی 


Nutritionist 


المعالجة الغذائية لداء السيلياك : 


تجنب تناول الأغذية التي تحوي بروتین الجلوتین 
تدعیم الوجبة الغذائية الخالية من الجلوتین 
پالر و O Mh‏ 
لتعویض ما فقده الجسم من عناصر غذائية. 
سس 


تك 


الجلیب الجین ‏ اللبيتة واللین بانواعة 


مه : / 1 7 4 1 
| 


ج والاسماك 


المرتدیلا والسجق 
صلصات حاهزة 


as 


و 


منتجات غالبا تحتوي على الجلوتين 


4 


0۳01010 )) 
الجلوتين الخفي 


هو مصطلح يطلق على المنتجات التي قد لا يتوقع الشخص المصاب 
بالسيلياك انها تحتوي على الجلوتين وينبغي تجنبها ومن ضمنها : 


رقائق الخبز 

« الالوان والمنکهات الصناعية 

* التوابل والصلصات 

٩‏ الشيبس بالنکهات. البطاطس المقلي المحضر في المطاعم 
بیکنغ باودر 

* اللحوم المصنعة (کالنقانق) 

٩‏ المکسرات المحمصة 

٠‏ مكعبات البهارات المصنعة والشوریات الحاهزة 
پا 

* معجون الأْسنان وغسول الفم 

* غراء الاظرف والطوابع والصلصال 


یوجد رموز على بعض المنتجات يجب الحرص على 
قرائتها قبل شراء اي منتج 


ت ‏ د مصافات غذائية على شعل 
ممنوعةعلی مرصی الاك 4 وهی : 


:E1400 , 1‏ 
را ار ار 
د اس م اراس تا 


:E620 ,E622 ,E623 ,1624 5‏ 
کالصویا والذرة والقمح»تستخدم الا 1 الماکولات 
الاسيوية والشوربة الجاهزة 


:E621 
من الجلوتين.‎ e ۳ حاليا و‎ 


: E636 7 


طرق مقترحة للتخزین والتجهیز 


0.1 ال المواد الغاضة الخالية من الجلوتين 
يبدأ التفكير في كيفية حفظ و تجهيز هذه الأغذية حتى نضمن تجنب 
حصول تلوثها بالجلوتين. إليك بعض النصائح اللي تقلل من فرص 
حصول التلوث بالجلوتين: 


* لاتشتري الأطعمة المكشوفة أو من عربات بيع الأطعمة. 

0 قم بتخزين الطعام الخالي من الجلوتين بشكل منفصل عن الأغذية 
الأخرى. 

٠‏ ضع ملصقات تعريفية للمنتجات الخالية من الجلوتين تجنبا لحصول 
لبس مع الأطعمة الأخرى. 

٠‏ استخدم أدوات إعداد و طهي خاصة للأطعمة الخالية من الجلوتين 
يشمل ذلك المحامص و القلايات و غيرها (يوجد أواني بها طبقة مانعة 
لالتصاق يمكن استخدامها بعد التأكد من نظافتها بشكل جيد). 

0 تأكد من نظافة الأدوات المستخدمة في الطبخ و التقطيع و الخلط و 
غيرها. 

۰ تجنب الأدوات التي بها خدوش مثل ألواح التقطيع الخشبية لا نها قد 
تحوي فتات الجلوتين. 

* "لا غمس مزدوج" هذه القاعدة تعني عدم استخدام الادوات مثل 
الملاعق و السکاکین في حاویتن مختلفتین. 


حمض الفوليك 
الخضروات الورقية كالبروكلي 
والسبانخ » الفواکه الحمضية کالبرتقال 
واليوسفي » الکبد »دقیق بذور الکتان 


: المکسرات کالجوز والسمسم . 
الكاليسوم فيتامين د 
الحليب » الاجبان » الزبادي 
الا : 
الحديد 
اللحوم الحمراء والاسماك 
ا 
البيض . الكينوا »الفواكة 
الكبد واللحوم الحمراء » 
الات ال اا 
الحلیب والاجیان . 


as 


اس اس كعمسي" 


قد تتلوث العدید من الادوات المستخدمة في المطبخ 
بالجلوتين ومصادره لذا دحت لک من نظافتها. 


ان ل یکی أن يتم استخدام لمات ای ارط مات 
من الجلوتين لضمان عدم تلوث الطعام بالجلوتين. 


هناك امثلة لبعض الادوات القابلة للتلوث بالجلوتين 


E E‏ القن 


ال ۳ المطلب ملعقةالاسکریم 
سان 


الزنكت 


الشعر لصحة 
نا الكاليسوم من 
۱ 

9 والاسنان 


م العیون وصحة 
الخلايا 
لصحة 
3 3 
العظام » نمو ل 
وتجديدها ا 
الهضمى والأعصاب 


أهم المكملات التي قد يحتاج إليها مريض السيلياك 


ةعيبل 
على تخليص الجسم 
من المؤاء الضارة 


مهم لنمو 
خلایا الدم 
ا 
N‏ 


E 


ثم عمليات الأيض 


ماذا تفعل عند تناول الجلوتین بالخطاً؟ 


1 


۵: 


EEE‏ شرب كمية وفيرة من الماء لتعويض السوائل 
المفقودة والمساعدة في عملية الاخراج 


بعد يومين حاول إضافة بعض التمارين الخفيفة 
لمساعدة فی تحسین الحالة المزاجية 
تاول بعض البروبیوتك الخالي من الجلوتین 
ل- حم لامداد الجسم بالیکتیریا النافعة 


۱۱۱/۲ 


بعض التدخلات التغذوية للتخفیف من بعض 
الاعراض المصاحبة للمرض 


الإسهال 
شرب الكثير من السوائل لمنع الجفاف 
ه التقليل من تناول الأطعمة الدهنية والسكرية 


والتوابل الحارة والحلیب 
© تناول الموز والتفاح والأرز الأبيض المسلوق 
والزبادي قلیل الدسم. 
الامساكت 
® سر الکثیر من ال لتسهيل حركة الأمعاء 
« أكل اطعمة غنية بالألياف (كالفواكه 
والخضراوات والمکسرات) 
٩‏ تیب الو جات السربهة عالة الدهون 
نقص الوزن 


ب ای سب ال رت رن سل 
اليوم مع الوجبات الخفيفة 

٠‏ أكل ی غنية بالمغذیات والفیتامینات 
والمعادن لتعويض النقص 

* عمل رياضة خلال اليوم لاکتساب كتلة 
EE‏ بزيادة الررن 


بعص التدخلات التغذوية للتخفیف من بعض 


la‏ الاک 

٠‏ قلل من تناول الحلیب ومنتجات الألبان 

الأخرى واستبدلهم بمنتجات الألبان الخالية 

من اللاکتوز مثل: حلیب الصوياء اللوزء أو 

الحلیب خالی من اللاکتوز 166 Lactose‏ 
milk‏ 


فقر الدم: 
٠‏ تناول الأطعمة الغنية بالحدید. مثل 
اللحوم. والأسماك» والفواكة مثل 
الرمان,والخضراواتالسبانخ والبنجر» 

» والأطعمة التی تعزز امتصاص الحدید. 
وتحتوي على فيتامين(ج)مثل اللیمون 
»والبرتقال . 


ا اشاح تلمرضی : 


هشاشة العظام: 
٠‏ الإلتزام بالحمية الخالية من الجلوتین 
٠‏ زيادة تناول مصادر الکالسیوم وفیتامین د 
في الطعام مثل: الحلیب ومشتقاته 
لاسماكت. بروتینات المکسرات. 
الخضروات الورقیةمع التعرض الكافي 
وا 


خبز التورتیلا 
المقادیر: 

۱ کوب دقیق اللوز 

۶ کوب دقبق التابيوكا 
١‏ ملعقة صغیره سکر 

١‏ ملعقه صغيرة ملح 

١‏ علبة زبادي 


الطريقة: 


تعجن جمیع المقادير بالزبادي وتترك نصف ساعة . 
تفرد عالوجهين وتغطى بقطعة قماش الى وقت الاستخدام. 


المقادیر: 


من الضروري ان تکون المقادیر بحرارة الغرفة 
* ۲ کوب ونصف دقیق جاهز خالي من الجلوتین 
٠‏ ۲ ملعقة كبيرة حلیب بودرة 
© ۱ملعقه كبيرة خميرة 
١ ©‏ ملعقة كبيرة سكر 
٠‏ ۱/۲ ملعقة صغيرة ملح 
* ۲ ملعقة كبيرة زیت الزيتون 
١»‏ بيضه 


اكيب لبن لايك ا راض 


الطريقة: 
» توضع جميع المقادير الجافة في وعاء العجن وتعجن مع نصف كمية المقادير السائلة 
* تبدا بالعجن وزيادة المقادير السائلة بالتدريج حتى تحصل على عجين لين يلتصق باليد 
* تدهن صينية بزيت الزيتون وتبدا في تشكيل الخبز 
٩‏ تسا ال وه ص على ان تكون عالية الارتفاع لأنها تتمدد وقت التحضير › ثم 
وجه العجین يزيت الزیتون ویملس جیدا وتغطی لتتخمر ۱۰ دقایق. 
* تدخل فرن قد سبق تسخینه .تخبز من الاسفل في الرف الاوسط لمدة ۷ دقایق ثم من الاعلی 
على نار هادثة للتحمیر ثم تخرج وتغطی بقطعة قماش ليبرد » ویمکن الاحتفاظ به في الفریزر. 


بان كيك 
المقادیر: 


٠‏ ۶/۳ کوب دقیق اللوز 
٠‏ ۶/۳ کوب حلیب 


المقادیر: 
٩‏ ۱ کوب جوز الهند 
٩‏ ۱ کوب حلیب بودرة 
| کوب شوفان خالي من الجلوتین 
* ۲ ملعقة کبيرة زبدة الفول السوداني خالي من الجلوتین او عسل 
الطربقة : 
* على النار يضاف جوز الهند وحلیب البودرة والشوفان حتی یصبح 
لونه بني فاتح 
* يرفع عن النار ثم يضاف اليه زبدة الفول السوداني او العسل . 


۳۲۱ 


المقادیر: 


۱ کوب دقنق الذر: حمراء 3 

۱ کوب دقیق الدخن 

۲ کوب دقبق ذرة ببضاء 

۲ ملعقتین کبیرتین دقیق شار 

۲ ملعقه كبيره دقيق التابيوكا 

١‏ ملعقه كبيره صمغ 

1 20 زيت 

رة ملح 

الطريقة: 

تخلط جميع المقادير جيدا وتترك لتتخمر نصف ساعة 


تقطع كور صغيرة وتفرد حلقات كبيره وتوضع على المرق او 
حلقات صغيرة اذا كانت لمطازيز 


۳ 


المتاجر والموافع التی توفر منتجات 
خالية من الجلوتین: 


متجر الکترونی سعودي یوفر اغذية صحية خالية من 


الجلوتین 


۲. متحر الغذاء العضوی 
متجر الکترونی سعودي یوفر منتجات صحیه عضوية ونباتية 
خالية من الجلوتین 


1 0 لون أسواق لول مارکت 


قائمة باسماء بعض الحسابات التي تقدم وصفات 


خالية من الجلوتین: 
1. موسوعة ومرجع لمرضی السيلياك @Gluten_freee‏ 1۰ (0) 
2 اك الرسمية Celiac_sa‏ .0)2( 
3 اوس Gluten free_omaws‏ .0)3( 


4. سيلياكية سعودية Saudi_celiac‏ .0)4( 


لرموز الممنوعة لمرضی السیلياك : 


۱-۰ 


اي۱۶۰۱ 


اي۰۲ع۱ 


اي۰۲ع۱ 


ایء۰ع۱ 


اي۱۶۱۰ 


اي۱۶۱۲ 


اي۱۶۱۲ 


ايع۱۶۱ 


دکسترین (ستابترسر) (عامل 
مول ۰ : 0 ( 


العا ر ا را 
تثخين) 


نشا الکاترن المعدل (ستابترسر) 
(عامل تئخین) 


ا ل 
مول * ين) 


النشا المزکسد (مستحلب) (عامل 
مولله ه ( 


فوسفات احادي النشا (ستابترسر) 
(عامل تئخین) 


فوسفات دار النشا (ستابترسر) 
(عامل تئخین) 


ترات تا اننا الف ای 
(ستابترسر) (عامل تثخين) 


فوشفات بر ااستل (مستجلب) 
(عامل تثخين) 


E1400 


E1401 


E1402 


E1403 


E1404 


E1410 


E1412 


E1413 


E1414 


۳0 


Dextrin (stabitrser) (thickening 
agent) 


Modified starch (stabitrser) 
(thickening agent) 


Alkatrne modified starch 
(stabitrser) (thickening agent) 


Bleached starch (stabitrser) 
(thickening agent) 


Oxidized starch (emulsifier) 
(thickening agent) 


Monostarch phosphate 
(stabitrser) (thickening agent) 


Distarch phosphate (stabitrser) 
(thickening agent) 


Phosphated distarch phosphate 
(stabitrser) (thickening agent) 


Acetylated distarch phosphate 
(emulsifier) (thickening agent) 


لرموز الممنوعة لمرضی السیلياك : 


ايء ۲ 


٠٥يا‎ 


اي۱۶۲۲ 


ای۱۶۳۰ 


ای۰ ۱۶۶ 


١1 


اي۱۶۶۲ 


ای۵۰ع۱۶ 


اي۵۱ع۱ 


احادي آمونیوم غلوتامات (محسن 
النکهة) 


دیجلوتامات المغنیسیوم (محسن 
النکهة) 


الأسیتیل دیستار آدیبات (ستابترسر) 
(عامل تنخین) 


جلسرین ثنائي النشا (ستابترسر) (عامل 
موی : ع( 


تشا بروبيل هيدروكسي (مستحلب) 
(عامل تئخین) 


هيدروكسي بروبیل دیرتارك جلسرین 
(ستابيتسر) (عامل تثخين) 


هيدروكسي بروبيل ديستارك فوسفات 
(ستابترسر) (عامل تثخين) 


نشا الصوديوم أوكتينيل سكسينات 
(مستحلب) (ستابترسر) (عامل تثخين) 


التشا ال كد المژکسد (مستحلب) (عامل 
تئخین) 


5 


E624 


E625 


E1422 


E1430 


E1440 


E1441 


E1442 


E1450 


E1451 


Monoammonium glutamate 
(flavour enhancer) 


Magnesium diglutamate 
(flavour enhancer) 


Acetylated distarch adipate 
(stabitrser) (thickening agent) 


Distarch glycerine (stabitrser) 
(thickening agent) 


Hydroxy propyl! starch 
(emulsifier) (thickening agent 


Hydroxy propyl distarch 
glycerine ( stabitrser) 
(thickening agent ) 


Hydroxy propyl distarch 
phosphate (stabitrser) 


(thickening agent) 


Starch sodium octenyl 
succinate (emulsifier) 


(stabitrser) (thickening agent) 


Acetylated oxidised starch 
(emulsifier) (thickening 
agent) 


لرموز الممنوعة لمرضی السیلياك : 


سادة کرامیل (تلوین طعام) 


الکارامیل الكاوية کبریتات (تلوین 
طعام) 


آمونیا کرامیل (تلوین طعام) 


کبریتات آمونیا کرامیل (تلوین طعام) 


ی ار 
(مُحتجز) 


حمض الجلوتاميك (محسن النكهة) 


غلوتامات أحادية الصوديوم (۲156) 
(محسن النكهة) 


مونوبوتاسيوم غلوتامات (محسن 
النكهة) 


ديجلوتامات الكالسيوم (محسن النكهة) 


۳۷ 


ESS 


E620 


E621 


E622 


E623 


Plain Caramel (food 
colouring) 


Caustic sulfite caramel (food 
colouring) 


Ammonia caramel (food 
colouring) 


Sulphite ammonia caramel 
(food colouring) 


Glucono-delta-lactone (acidity 
regulator) (sequestrant) 


Glutamic acid (flavour 
enhancer) 


Monosodium glutamate (MSG) 


(flavourğjenhancer) 


Monopotassium glutamate 
(flavour enhancer) 


Calcium diglutamate (flavour 
enhancer) 


لرموز الممنوعة لمرضی السیلياك : 


۱ Acetylated starch, mono اننا اشعل .استات عادو‎ 
starch acetate (stabitrser) النشا (ستابيترسر) (عامل‎ 
(thickening agent) " " تئخین)‎ 


"Acetylated starch, mono starch ل ا‎ 
acetate (stabitrser) (thickening النشا (ستابيترسر) (عامل‎ 


agent)" " تنخین)‎ 


مونو آمو نیوم غلوتامات (محسن Monoammonium glutamate‏ 
النكهة) (flavour enhancer)‏ 


Magnesium diglutamate 
(flavour enhancer) 


